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Que las comidas familiares Dame alimentos que pueda jJuguemos!
sean apacibles. comer sin riesgo. Me encanta jugar todos los dias.
* Me gusta estar contigo. Disfrutemos de comer e Dame trozos pequefios de alimentos que sean Sl e GonmiEe, [me Eyusks @

crecer con mas inteligencia, fuerza,
salud y felicidad. Me gusta hacer
estas cosas contigo:

juntos. Apaga la TV, por favor. blandos y facil para masticar.

e jAprendo cada dia! Enséfiame los nombres de
los alimentos. Hablame de sus formas, colores
y sabores. Puedo aprender de dénde provienen
los alimentos.

¢ No me des alimentos con que podria ahogarme:
verduras crudas duras, uvas enteras, cucharadas
de mantequilla de cacahuate, papas fritas, © Bailar
nueces, palomitas de maiz, frutas secas, —
salchichas, trozos de carne o dulces duros.

© Jugar a seguir al lider
e Me gusta comer con nuestra familia. Puedo

’ - N ® Jugar a larana
comer la mayoria de los alimentos de la familia.

e Corta las uvas en mitades, unta la mantequilla
de cacahuate en una capa delgada, corta las
salchichas a lo largo.

® Jugar a las escondidas Me encanta jugar todos los dias.

e Debo sentarme siempre para comer o beber.
Déjame sentarme a la mesa en mi asiento
elevado.

® Fingir que cocinamos, que
exploramos la selva, que
somos animales, etc.

e Dame una cuchara o tenedor pequefios y un
plato y taza pequefios. Puede que me ensucie
un poco al comer. jEstoy aprendiendo!

® Pasear

e Puedo usar una servilleta para limpiarme la

boca y las manos. iMira lo que puedo hacer! Mantengame seguroy

 Debemos lavarnos las manos antes y después iPuedo ayudar! T e Me gusta hacer cosas por mi cuenta. Saludable.
de comer. * Permiteme ayudarte en la cocina. Yo puedo: = Por favor dime que estés orgullosa e En el automévil siempre debo ir
® o enjuagar las frutas y verduras. de mi. sentado en mi asiento de seguridad.
o desmenuzar lechuga para la ensalada. e Puedo correr, saltar y lanzar la e Llévame a ver a mi doctor y dentista.
© untar mantequilla o mantequilla de Asegurate de que pelota. jJuguemos a la pelota: * Ayldame a cepillarme los dientes y
cacahuate al pan. me lave las manos * Me gusta imaginar situaciones, como  a usar hilo dental todos los dias.
© nombrar y contar alimentos. antes de ayudar. Jugara la tienda. e Mantén fuera de mi alcance las
o hacer caritas con trozos de frutas y - * Sé muchas palabras y puedo hablar  cosas que puedan lastimarme.

contigo. Me gusta hablar. Pregunto
mucho “;por qué?”.
e Me puedo servir yo solo en la mesa.

e Vigilame siempre que esté cerca
del agua.

e Aléjame de cigarrillo, tabaco y

verduras.
O hablar sobre cocinar.

Pizza de panecillo © poner cosas en la mesa.

integral o tirar cosas a la basura. tSI ta sostleneshel tgzog, pued_g cualquier otra fuente de humo.
omar una cucharada de comida. .
. . - Lo e Pongame protector solar cuando
e Corta un panecillo y ponlo a e Cuando te ayudo, me siento bien. Ten paciencia si derramo algo, jueg% afueF:a
tostar en la tostadora. iQuizas también coma mejor! por favor. ; :
- N e Témame de la mano para cruzar
e Unta salsa para pizza, o Puedg aprender a decir “por favor” y la calle.
espolvorea queso rallado y gracias . - e No més de 1 0 2 horas al dia
°
unas verduras. r;uﬁggdieg'r alguna verdura en frente a la pantalla de: {TV, tableta,
_ e Calienta en el horno de ' teléfono o computadoral!
Los bocadillos saludables me microondas hasta que el queso .
ayudan a crecer. Planea mis se derrita. jExplora conmigo maneras
bocadillos y no dejes que me Wishingion Sl Deprventof PUBLIC HEALTH . .
”ene de bocadlllos tOdO ’H lth ALWAYS WORKING FOR A SAFER AND dlvertldals de comer Sa’luda’ble
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Confia en que comeré la
cantidad correcta.

e T( decides qué alimentos saludables ofrecerme. Yo decido
cuales de estos alimentos comeré y cuanto comeré.

e Me gusta elegir algunas cosas. Tu sabes qué alimentos
necesito para estar saludable. Déjame elegir entre los
alimentos saludables.

e Mi estébmago aun es pequefio. Comienza con porciones
pequefias de cada alimento. Déjame pedir mas.

e Déjame decidir cuando haya comido suficiente. No me
obligues a comer o a “limpiar el plato.”

e No te preocupes si no como una comida o un bocadillo.
Algunos dias comeré mas que otros. No insistas en que
coma ni prepares otra comida para mi.

¢ Sirveme los alimentos que me gustan junto con otros
nuevos. Es posible que tengas que ofrecerme un alimento
nuevo 10 veces hasta que me guste. Esto es normal. jEstoy
aprendiendo sobre los alimentos!

@ e Cambio de opinién muy seguido. Un dia podria gustarme un
alimento y al otro dia no. Aprenderé a tomarle gusto a
la mayoria de los alimentos.

o

Alimentos buenos para nifos de tres aiios. Ofréceme todos los dias: dia. Me gusta comer aproximadamente a Ia

4 de estas opciones:

* 1 rebanada de pan o tortilla

© 1 taza de cereal seco

* 15 taza de fideos, arroz o avena cocidos
© 6 galletas saladas pequefas

iLa mitad de los granos que coma deben
ser integrales!

Proteinas

3 0 4 de estas opciones:

e 2 cucharadas de carne, pollo, pavo o
pescado, todo picado

* 1 huevo

e 4 cucharadas de frijoles en puré, cocidos

¢ 1 cucharada de mantequilla de cacahuate

e 4 cucharadas de tofu

iLa carne y los frijoles me dan mucho hierro
que fortalece mi sangre!

3 de estas opciones:

* 15 taza de verduras picadas cocidas e 15 taza de frutas frescas, enlatadas o Desayuno

Planes de comidas y bocadillos para mi

Ofréceme 3 comidas y 2 o 3 bocadillos cada

misma hora todos los dias.

Estas son algunas ideas de planes de

Frutas comidas y bocadillos. Selecciona una

variedad de alimentos que me ayuden
a crecer y ser fuerte.

MiPlato
MyPists

i o Comidasybocadillos - Plan A Comidasybocadillos-PlanB

1 onza de granos Desayuno 1 onza de granos
© 1 taza de verduras crudas (no duras), congeladas
como pepino o calabacita (zucchini) e 4 onzas de jugo de frutas puro (jno mas!) ¥ taza de frutas ¥ taza de lacteos*
° i B . . . |
4 onzas de jugo de verduras Ofréceme alimentos con vitamina C todos 1% taza de l4cteos* 1 onza de alimentos con proteinas
jOfréceme verduras de color verde oscuro o los dias (naranjas, fresas, melones, mangos, ) -
X , , Bocadillo 1 onza de granos Bocadillo Y taza de frutas
anaranjado todos los dias! papayas, jugos WIC).
Y5 taza de frutas Y taza de lacteos*
Almuerzo 1 onza de granos Almuerzo 2 onzas de granos
Lacteos Y5 taza de verduras Y5 taza de verduras
Y, taza de lacteos* Y taza de lacteos*
4 > :
f 1 onza de alimentos con proteinas
\ g H/‘?,, y Bocadillo Y% taza de verduras Bocadillo Y taza de verduras
S
Y taza de lacteos™ Y taza de frutas
4 0 5 de estas opciones: Cena 1 onza de granos Cena 1 onza de granos
[
4 onzas de leche Y5 taza de verduras Y taza de verduras
¢ 4 onzas de yogur
e ] rebanada de queso 1 taza de lacteos* 1 taza de lacteos™
Puedo tomar leche baja en grasa o sin 2 onzas de alimentos con proteinas 2 onzas de alimentos con proteinas
grasa. Los alimentos en el grupo de los Comienza con
lacteos me dan calcio para tener huesos cantidades pequenasy *Ofrécele a tu hijo leche, yogur y queso descremados o bajos en grasas

y dientes fuertes.

Grasas, aceites y dulces

Solo un poquito

deja que te pida mas.

1 onza de granos =
1 rebanada de pan o
1 onza de cereal listo para comer o

Y% taza de arroz, pasta o cereal cocidos
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